@) POSITIVA

COMPANIA DE SEGUROS

/ i
i
- f J

'. "

" .F M o

— \
o SN
-!:f-- -t b 1‘*!‘
¢ F Y
- r"—‘\ - 1‘“ \
i Documento

Técnico

Programa de Prevencion y Manejo de la
Ansiedad y la Depresion

Positivamentec% E@SB]
mas

FOTNONDE
(f Xin) Positiva Prevencién («. VIDA



.

Documento Técnico

GVIodeIo de Abordaje Psicosocial POSITIVAMENTE MAS)

Documento Técnico
Programa de Prevencion y Manejo de la Ansiedad y la Depresion

José Luis Correa Lopez
Presidente

Carlos Ivan Heredia Ferreira
Vicepresidente de Promocion y Prevencion

Direccion Técnica
Luana Betsy Polo Cortés
Ps. Profesional Especializada
Gerencia de Investigacion y Control del Riesgo

Colaboracion Técnica
Equipo Experto
PRESTASALUD COLOMBIA SAS

Corrector de estilo
PRESTASALUD COLOMBIA SAS

! Revision Disefio y Diagramacion
Elvia Yolima Guzman
Andrés Gallon Restrepo

Disefio Portada y Diagramacion
PRESTASALUD COLOMBIA SAS

Derechos Reservados Positiva noviembre 2023

Para citar esta publicacion: (2023). “Documento Técnico-Programa de Prevencion y Manejo
de la Ansiedad y la Depresion. Positiva Compafiia de Seguros S.A.
“https://psicobox.positiva.gov.co/documentos-programa-de-prevencion-manejo-de-ansiedad-y-
depresion_priv"

Todos los derechos reservados de Positiva Compania de Seguros S.A.

Se prohibe la reproduccion o copia total o parcial de este material sin expresa autorizacion.
Se prohibe la venta de este material ya que es un documento técnico educativo realizado
para las empresas afiliadas a Positiva Compania de Seguros / ARL.




CONTENIDO

Objetivo General
Objetivos Especificos

Componente Organizacional Programa para
la prevencion y el manejo de la ansiedad y la
depresion

Componente Humano Programa de Prevencion y
Manejo de la Ansiedad y la Depresion

Palabras Claves
Marco Legal
Alcance

Evaluacion del Desempefio Psicosocial
Empresarial

Resultado de la Evaluacion de Madurez en la
Gestion Organizacional en Riesgo Psicosocial

Programas

Programa de Prevencion y Manejo de la Ansiedad
y la Depresion

Metodologia Para el Desarrollo del Programa
de Prevencion y Manejo de la Ansiedad y la
Depresion

Fase 1: Poblacion Programa Prevencion y Manejo
de la Ansiedad y la Depresion

Fase 2: Prediagndstico-Fuentes De Informacion

Documento Técnico

10
11

11

12

13

16
20

20

21

22

28

24

25

Documento Técnico

N

Fase 3: Generacion de Hipodtesis de Negocio

Fase 4: Evaluacion Inicial

Fase 5: Caracterizacion de la Poblacion

Fase 6: Definicion de Acciones de Intervencion

Fortalecimiento Competencias Organizacionales
Mesas Ejecutivas de Trabajo
Controles Administrativos

Boletin Para la Prevencion y el Manejo de la Ansiedad
y la Depresion

Componentes Participativos

Criterios de Inclusion

Modalidades de Atencion

Fortalecimiento de Competencias Humanas

Proyecto Educativo Empresarial Prevencion de la
Ansiedad y la Depresion

Actividades de prevencion primaria

Componentes tematicos

29
35
39
37
38
38

40
43

44
45

46
47
47

51
52



Fase 7: Evaluacion final e indicadores de medida para
conocer impacto

Fase 8: Entrega de Resultados y Retroalimentacion
Corporativa

Fase 9: Inicio de Nuevo Ciclo con Nuevos Trabajadores
Anexos

Apéndice I: Modelo Politica de Vida Saludable
Apéndice . Politica De Rotacion De Tareas

Apéndice llI: Politica de Desconexion Laboral

Anexo IV: Estructura para el Boletin Prevencion de la
Ansiedad y la Depresion

Apéndice V Desarrollo Metodoldgico de los Microciclos
Microciclo | Mitos y realidades

Microciclo II. Estilos de Afrontamiento

Microciclo Ill: Mindfulness Y Relajacion

Apéndice VI. Ficha Técnica

Bibliografia

55

57

59

60
61

62
64

65

68

68
71

74
77

80

Documento Técnico

Documento Técnico




Las diversas dinamicas actuales en términos de economia, imple-

mentacion de tecnologias y comunicaciones, entre otras, repre-
sentan la aparicion de exigencias emocionales en el ambito labo-
ral. Frente a ello, es responsabilidad de las empresas implementar
y dar cumplimiento a estandares en términos de seguridad y salud
en el trabajo; esto implica destinar los recursos necesarios para el
fortalecimiento institucional, entendiendo que, dentro de éste, ha
de considerarse al trabajador como elemento clave en las multi-
ples acciones.

La depresion es una enfermedad comun entre la poblacion colom-
biana actualmente. Los datos de la reciente Encuesta Nacional de
Salud Mental muestran que es uno de los cinco factores principales
asociados a ausencias del trabajo y baja productividad. De hecho,
en una muestra de 108 personas con depresion mayor y distimia
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(depresion cronica) de diferentes regiones del pais, se encontrdé que
el 60% de ellas presentaron ausentismo en el ultimo mes (Minis-
terio de Salud y Proteccion Social, 2015). Ademas, la depresion es
un factor de riesgo para sufrir otras enfermedades médicas o em-
peorar los desenlaces médicos de los individuos con enfermedades
comorbidas. A menudo, las personas con depresion también expe-
rimentan preocupaciones constantes que les producen ansiedad,
esto puede ocasionar sintomas fisicos como dolor, palpitaciones
cardiacas o molestias abdominales (Ministerio de Salud y Protec-
cion Social - Colciencias, 2013).

En Colombia la ansiedad y la depresion son dos de las principales
condiciones de salud mental que afectan a un numero significati-
vO de personas, sabemos que nuestro entorno laboral puede influir
en estas experiencias. Es por ello, que se ha disenado una serie de
acciones que buscan fortalecer las competencias organizacionales
y las competencias humanas con el fin fortalecer los ambientes la-
borales que promueva el cuidado integral de nuestra salud, inclu-
yendo la salud mental.

Este programa se basa en el compromiso de la empresa de propor-
cionar recursos y apoyo para abordar la ansiedad y la depresion en
el lugar de trabajo. Busca fomentar un entorno en el que podamos
reconocer, comprender y apoyar mejor a quienes puedan estar ex-
perimentando estas condiciones, asi como brindar herramientas y
recursos para prevenir y manejar estos desafios.
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A'lo largo de este programa nos enfocaremos en educar, desestig-
matizar y promover la empatia y el apoyo mutuo. Nos entusiasma
comenzar este recorrido hacia un entorno laboral mas saludable y
comprensivo. El propdsito es que este programa sea un paso signi-
ficativo en esta direccion, para crear un espacio donde el cuidado
de nuestra salud mental sea una prioridad para todos.

Este documento pretende convertirse en una herramienta util para
las empresas afiliadas, ofreciendo metodologias practicas para
abordar los factores psicosociales a nivel empresarial. El programa
busca consolidar un propuesta estandarizada y asequible desde
el aspecto técnico, para que los empleadores pasen de formma mas

directa a la implementacion del modelo presentado.
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Objetivo General

Disponer del Programa de prevenciony manejo de la ansiedad y la
depresion junto con herramientas disefnadas desde nuestro mode-
lo de abordaje en salud psicosocial. Lo anterior con el fin de orien-
tar a la empresa para el desarrollo de acciones realizables a corto y
mediano plazo. La implementacion de este programa busca gene-
rar estrategias de promocion y prevencion de la salud, asegurando
procesos de transformacion hacia una cultura organizacional MAS
empoderada, MAS creativa, MAS productiva y en general MAS &gil,
con la madurez y sostenibilidad que hoy exige el mundo laboral.

iBienvenidos a
Positivamente Mas!

Objetivos Especificos

Los objetivos especificos se definen a partir del componente orga-
nizacional y el componente humano. A continuacion, se exponen
los objetivos propuestos para cada componente

Componente Organizacional Programa para
la prevencion y el manejo de la ansiedad y la
depresion

¢ Definir la Hipotesis del Negocio suscrita dentro del documen-
to técnico y esta guia del Programa, para materializar las acciones
organizacionales a implementar a partir del ejercicio reflexivo pro-
puesto.




® Disponer la herramienta Psocobox para Identificar el Nivel de
desempeno Psicosocial Organizacional de la empresa. Con el ob-
jetivo de priorizar las acciones a desarrollar en el plan de trabajo y
proyectar de manera escalonada logros realizables hacia una cul-
tura enfocada a la prevencion y la promocion de la salud psicoso-
cial.

® Definir en reuniones ejecutivas de trabajo objetivos corporativos
gue orienten acciones materializables en torno al fortalecimiento
de estrategias vinculadas con el programa de prevencion y el ma-
nejo de la ansiedad y la depresion, a través de la toma de decisio-
nes basadas en las necesidades empresariales

® Plasmar en acuerdos de voluntades los logros deseados a través
de compromisos que aseguren el avance corporativo en una linea
de tiempo en torno a los cambios a implementar.

® Monitorear los avances y oportunidades de mejora a través de la
definicion de indicadores de gestion hacia la transformacion de la
cultural deseada.

® Mouvilizar los compromisos definidos desde la alta direccion a tra-
vés de campanas y canales de comunicacion efectivas.

Componente Humano Programa de Prevencion
y Manejo de la Ansiedad y la Depresion

® Definir las poblaciones que la organizacion considere objeto de
intervencion para fortalecer las competencias humanas en el mar-
co del programa para la prevencion de ansiedad y depresion.
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® Cestionar los canales de comunicacion y agendamiento de las
poblaciones participantes y definir los aspectos operativos para la
realizacion de las jornadas.

® Permitir los tiempos de implementacién que requiere el progra-
ma para la generacion de competencias en los colectivos poblacio-
nales.

Palabras Claves

Autoayuda y autocuidado: Habilidades para el manejo personal
de los sintomas, tales como: identificacion de pensamientos nega-
tivos, autorregulacion emocional y promocion de habitos saluda-
bles.

Ansiedad: Estado emocional caracterizado por sentimientos de
preocupacion, nerviosismo, inquietud y tensidon excesiva frente a
situaciones percibidas como amenazantes o desafiantes.

Anhedonia: Incapacidad para sentir placer o disfrutar de activida-
des que normalmente se considerarian agradables.
Ataques de panico: Episodios repentinos de miedo intenso o ma-
lestar acompanados por sintomas fisicos como palpitaciones, su-
doracion, temblores y sensacion de falta de control.

Apoyo social: Conexiones sociales saludables. Participacion en ac-
tividades sociales que pueden ser beneficiosas para reducir el ais-
lamiento y mejorar el estado de animo.
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Depresion: Trastorno del estado de animo caracterizado por senti-
mientos persistentes de tristeza, desesperanza, falta de interés en
actividades usuales y cambios en el sueho y el apetito.

Educaciéon y comprension: Conocimientos sobre la ansiedad vy la
depresion que ayudan a comprender los sintomas, desencadenan-
tes y estrategias para manejarlos.

Ejercicio y actividad fisica: La actividad fisica regular puede tener
un impacto positivo en el estado de animo y reducir los sintomas de
ansiedad y depresion.

Fobia: Miedo intenso e irracional hacia un objeto, situacién o activi-
dad especifica que conduce a evitarla a toda costa.

Medicacion: En algunos casos, se pueden prescribir medicamentos,
como antidepresivos o ansioliticos para ayudar a regular los sinto-
mas y apoyar el tratamiento psicoldgico.

Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG): Condicién en la que la
ansiedad persiste durante periodos prolongados, con preocupacio-
nes excesivas sobre situaciones cotidianas y sintomas fisicos como
nerviosismo, tension muscular y dificultad para concentrarse.

Trastorno Obsesivo-Compulsivo (TOC): Condicién en la que una
persona experimenta pensamientos obsesivos persistentes y sien-
te la necesidad de realizar rituales o comportamientos compulsivos
para aliviar la ansiedad.

Trastorno Afectivo Estacional (TAE): Forma de depresién que ocu-
rre en ciertas estaciones, generalmente durante el invierno, debido
a la reduccion de la luz solar.
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Trastorno Bipolar: Condicidén en la que una persona experimenta
cambios extremos en el estado de animo, desde episodios de de-
presion hasta periodos de euforia o mania.

Pensamientos Suicidas: Ideas o planes que implican la autodes-
truccion, comunes en personas con depresion severa.

Psicoterapia: Componente fundamental que implica el tratamien-
to mediante conversaciones con un terapeuta. Terapias como la
cognitivo-conductual (TCC), la terapia interpersonal o la terapia de
aceptacion y compromiso (ACT) son comunes para abordar la an-
siedad y la depresion.

Técnicas de relajacion y mindfulness: Estrategias como la respi-
racion consciente, la meditacion y el yoga pueden ayudar a reducir
los niveles de estrés y mejorar el bienestar emocional.

Seguimiento y apoyo continuo: Mantener un seguimiento regu-
lar para evaluar el progreso y brindar apoyo adicional cuando sea

necesario.




Marco Legal

En Colombia la proteccion de la salud mental de los trabajadores

esta respaldada por una serie de leyes, decretos y normativas que
buscan preveniry abordar los trastornos de ansiedad y depresion a
través de acciones de promocion y prevencion. Esta normatividad
destinada a prevenir los trastornos de ansiedad y depresion en las
empresas es fundamental por varias razones:

® Contribuye a garantizar la salud integral de los trabajadores, re-
conociendo que la salud mental es un componente crucial del
bienestar general.

® Ayuda a identificar y mitigar factores de riesgo psicosocial en el
entorno laboral que podrian desencadenar o agravar trastornos de
ansiedad y depresion.

® Las empresas tienen la responsabilidad legal de garantizar la
seguridad y salud ocupacional de sus empleados, esto incluye pro-
teger su salud mental.

® Fomenta la creacion de entornos laborales que promuevan la
salud mental, mejorando el clima laboral, la productividad y la re-
tencion de empleados.

® Prevenir la ansiedad y la depresion puede disminuir el ausentis-
mo laboral relacionado con problemas de salud mental.

® Aumenta la satisfaccion laboral, la motivaciéon y, por tanto, mejo-
ra el rendimiento de los trabajadores.
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® La adopcion de medidas para prevenir trastornos mentales en el
trabajo ayuda a las empresas a cumplir con estandares internacio-
nales de seguridad y salud en el trabajo y responsabilidad corpo-
rativa.

® Contribuye a la percepcion positiva de la empresa, demostrando
su compromiso con el bienestar de sus empleados y la sociedad
en general.

A continuacion, se exponen las disposiciones legales relevantes
frente al tema de riesgo psicosocial y afectaciones a nivel de salud
mental en los trabajadores.

Riesgo Psicosocial
y Salud Mental

Ruta legislativa

r
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Decreto 1072
de 2017:

de 2015:

Esta resolucion menciona nuevamente la identificacion de

Por medio de la cual se asignan .
peligros, evaluacion y valoraciéon de riesgos, y la ejecucion de

recursos del Presupuesto de Gastos
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Resolucion 2764 IS0 45003

de 2021:

Circular 069
de 2022:
y/o procedimiento administrativo sancionatorio en aquellos casos Ministerio del Trabajo expidié la Resolucidon 2764 de 2022. Mediante ella, adopta los documentos
en los que se termine el contrato sin justa causa, teniendo el técnicos minimos de obligatorio cumplimiento por parte de las empresas:
trabajador fuero de proteccion legal por acoso laboral. - Bateria de instrumentos para la evaluacién de factores de riesgo psicosocial
-GuiaTécnica General parala Promocion, Prevencion e Intervencion de los Factores Psicosociales
y sus Efectos en la Poblacién Trabajadora
- Protocolo de acciones de promocion, prevencion e intervenciéon de los factores psicosociales y
sus efectos en el entorno laboral
- Protocolo de intervencion de factores psicosociales por sector econémico
- Protocolos de las enfermedades asociadas a factores de riesgo psicosocial
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Alcance

Representantes Legales, directores de Talento Humano y de Segu-

ridad y Salud en el Trabajo.

Evaluacion Del Desempeio Psicosocial Empresarial

Como aliado estratégico del sector empresarial la ARL Positiva
Compania de Seguros ha dispuesto un instrumento, exclusivo en
Colombia, que ha sido disefado para medir la madurez en la ges-
tion del riesgo psicosocial en el ambito empresarial. Esta es una
herramienta que permite conocer la percepcion de los trabajado-
resy del empleador respecto a las acciones implementadas a nivel
organizacional para la intervencion en los factores de riesgo psico-
social y conocer el nivel de impacto alcanzado.

El propdsito es contar con informacion para articular las estrate-
gias, las necesidades, la realidad empresarial y las posibilidades de
realizar ajustes para garantizar la disposicion asertiva de los recur-
SOs y procesos adelantados internamente en la empresa. Ademas,
la herramienta cuenta con un componente especifico para cono-
cer la percepcion de gestion con respecto al tema de prevenciony
promocion de la salud psicosocial.

Esta herramienta, como otras, estara disponible en el Psicobox y su
aplicacion esta determinada por la evaluacion de dos componen-
tes centrales: el empleado y el empleador.
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Empleador

Trabajadores

La aplicacion se realizara con
un grupo de entre 10 y 15 traba-
jadores seleccionados aleato-
riamente y pertenecientes a los
diferentes niveles de la orga-
nizacion. Incluyendo personal
administrativo y operativo.

La aplicacion de la evaluacion se
realizara con los lideres de SST,
gerente y/o representante de ta-
lento humano, para identificar las
variables sensibles que permitan
orientar tanto al tema de pre-
vencion y promocion de la salud
psicosocial, como toda la
gestion psicosocial que desee
implementar la empresa.

Resultado de la Evaluacion de Madurez en la
Gestion Organizacional en Riesgo Psicosocial

Los resultados de |la evaluacion de la madurez en |la gestion orga-
nizacional en riesgo psicosocial permitiran a la empresa ajustar las
estrategias a las necesidades y a la realidad empresarial. De acuer-
do a los resultados y revisando con detalle la dimension de asocia-
da a la promocion y prevencion de la salud psicosocial, la empresa
debera realizar las acciones que se enuncian a continuacion:

® Revisar minuciosamente los datos recopilados para comprender
las brechas existentes en las que puede haber deficiencias o areas
de mejora.

® Definir las areas criticas, esto es aquellas que requieren atencion
inmediata y prioridad en la implementacion de procesos de inter-
vencion.
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® Desarrollar un plan detallado que aborde las categoriasy dimen-
siones identificadas para mejorar. Este plan debe ser especifico,
medible, alcanzable, relevante y limitado en el tiempo (objetivos
SMART).

® Definir los indicadores para medir el impacto que generan las
acciones que se van a implementar.

Los resultados de la Evaluacion de la madurez en la gestion orga-
nizacional en riesgo psicosocial permitiran a la empresa vincular
las estrategias, con las necesidades y la realidad empresarial del
programa que se vaya a implementar.

Programas

« Programa de Prevencion de la violencia laboral, sexual y de
género (por grupos entre 25-50 trabajadores con 6 horas de inver-
sion, 2 horas semanales para un total de tres semanas).

- Programa de Equidad, Igualdad con enfoque de Género en el
SG-SST (por grupos entre 25-50 trabajadores con 6 horas de inver-
sion, 2 horas semanales para un total de tres semanas).

« Programa de prevencion y manejo de la Ansiedad y la Depre-
sion (por grupos entre 25-50 trabajadores con 6 horas de inversion,
2 horas semanales para un total de tres semanas).

- Programa para el Fortalecimiento del Liderazgo Consiente (por
grupos entre 25-50 trabajadores con 6 horas de inversion, 2 horas
semanales para un total de tres semanas).
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- Programa de prevencién y manejo de la Turnicidad, Suefio y
Fatiga (por grupos entre 25-50 trabajadores con 6 horas de inver-
sion, 2 horas semanales para un total de tres semanas).

- Programa de prevencion de la Ideacién Suicida (por grupos en-
tre 25-50 trabajadores con 6 horas de inversion, 2 horas semanales
para un total de tres semanas).

- Programa para el fortalecimiento de la resiliencia organizacio-
nal “Fortaleciendo tu ser para un mejor hacer” (por grupos en-
tre 25-50 trabajadores con 6 horas de inversion, 2 horas semanales
para un total de tres semanas).

Programa de Prevencion y Manejo de la Ansiedad y la Depresion
El programa cuenta con una evaluacion previa. Esta es una herra-
mienta crucial para evaluar y mejorar politicas, programas o he-
rramientas disefadas para cultivar una cultura de prevencion y
manejo de la ansiedad y la depresion que impulse el crecimiento,
la innovacion y el éxito general de la organizacion. La informacion
recabada sera el punto de partida para enfocar las estrategias y
las acciones del programa y abordar asi los problemas identifica-
dos durante la evaluacion previa. Estas acciones estaran dirigidas
al fortalecimiento de competencias organizacionalesy al fortaleci-
miento de competencias humanas.

Intervencién

El proceso de intervencion requiere dos horas por parte del em-
pleador y seis horas en jornadas distribuidas en tres momentos de
intervencion con un grupo de 25 a 50 trabajadores. Estas jornadas
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estan disenadas con acciones de entrenamiento en competencias
humanas con una metodologia de microciclos de gestion que in-
cluye juegos interactivos, tareas a desarrollar, ejercicios participati-
VoS, jornadas de reflexion y conceptualizacion, dinamicas grupales,
videos para la reflexion y ejercicios de practicas saludables, en en-
tre otros.

Para el Desarrollo del Programa de
Prevencion y Manejo de la Ansiedad
y la Depresion
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Fase 1

Poblacion Programa Prevencion y Manejo de
la Ansiedad y la Depresion

Para asegurar el éxito y la efectividad en la implementacion del
programa es necesario que la empresa realice la seleccion de un
grupo de 25 a 50 trabajadores. Dado que este programa esta desti-
nado a prevenir y manejar la ansiedad y la depresion se recomien-
da incluir a diversos grupos de trabajadores. A continuacion, se
mencionan algunos grupos que podrian participar en un progra-
ma de este tipo:

Departamentos con alto estrés laboral: Equipos o departamen-
tos que enfrentan altas demandas, plazos ajustados o situaciones
estresante, dado que pueden ser especialmente propensos a la
ansiedad y la depresion. Implementar el programa en estos entor-
nos puede ayudar a identificar y abordar las causas especificas de
estrés laboral.

Trabajadores que presentan alto o muy alto riesgo psicosocial:
Trabajadores o grupos de trabajo que segun la Bateria para la iden-
tificacion de factores de riesgo psicosocial del Ministerio de trabajo
asumen, intra o extra laboralmente, situaciones de riesgo psicoso-
cial.

Trabajadores con evaluacion médica ocupacional: Aquellas per-
sonas que cuentan con una evaluacion médica ocupacional perioé-
dica con valoracion de varios sintomas de ansiedad.
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Trabajadores identificados en el Programa de vigilancia epide-
miolégica: Aquellas personas que hacen parte del control de los
factores de riesgo psicosocial y la prevencion de las enfermedades
relacionadas con sintomas sugestivos de ansiedad relacionadas en
el programa de vigilancia epidemiologica.

Trabajadores con evaluacion médica en los servicios de salud:
Aquellas personas que cuenta con impresion diagnostica de an-
siedad o depresion por la importancia de los sintomas, o con diag-
nostico de trastorno de ansiedad o depresion, en cualquiera de sus
modalidades.

Trabajadores reportados con sintomas: Aguellas personas que
han sido reportadas por jefes, companeros de trabajo, encargados
de actividades en salud y seguridad, o de bienestar, o reportadas
por ellas mismas con sintomas de ansiedad y depresion.

Trabajadores con diagnéstico médico: Aguellas personas que
cuentan con diagnodstico médico de origen laboral o comun con-
solidado y que actualmente se encuentren con adherencia al tra-
tamiento establecido por el personal médico tratante.

Trabajadores con diagnéstico médico: Aguellas personas que
cuentan con diagndstico médico de origen laboral o comun con-
solidado y que actualmente se encuentren sin adherencia al trata-
miento establecido por el personal médico tratante.

Trabajadores sin diagnéstico médico con sintomas: Aquellas
personas que no cuentan con diagndstico médico pero que pre-
senten sintomas asociados con ansiedad y depresion o que han
experimentado episodios Unicos de crisis que hayan requerido
consulta por urgencias.
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Trabajadores que enfrentan cambios significativos: Aquellos
gue experimentan cambios importantes en el trabajo, como rees-
tructuraciones, cambios de roles o responsabilidades, pueden pre-
sentar ansiedad asociada con la incertidumbre y el cambio.

Todos los empleados: La ansiedad y la depresion pueden afectar a
cualquier persona en la empresa independientemente de su posi-
cion o funcion. Incluir a todos los empleados en el programa ayuda
a crear conciencia y eliminar estigmas frente a estas condiciones,
promoviendo un entorno de apoyo y comprension.

Lideres y gerentes: Los lideres tienen un papel clave en la promo-
cion de un ambiente de trabajo saludable y en la gestion del estrés

en sus equipos. Capacitar a los lideres en la identificacion de sig-
nos de ansiedad y depresion, asi como en la gestion del bienestar
emocional, es esencial para fomentar un ambiente laboral sano.

Fase 2
Prediagnostico-Fuentes De Informacion

Dentro del componente de evaluacion empresarial se contempla
la revision de fuentes de Informacion con objetivo de un lado,
revisar procesos y estrategias implementadas por la organizacion
y de otro, indagar por el uso de herramientas para la gestion
empresarial e intervencioén en el riesgo psicosocial de manera
directa o indirecta.

Es importante que como empresa se pueda suministrar la
documentacion que se requiere de acuerdo al Programa de
Prevencion y Manejo de |la ansiedad y la depresion. Dado que esta
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es un insumo para hacer un acompanamiento y acercamiento
significativo a la realidad organizacional. Dentro de la informacion
gue se requiere revisar estan los elementos que se mencionan a
continuacion:

Bateria riesgo psicosocial de los dos ultimos afhos: Resultados
con niveles de riesgo en areas criticas de acuerdo a sus dominios y
dimensiones.

Resultado de las evaluaciones realizadas en clima y cultura or-
ganizacional: Variables que afectan la percepcion que los trabaja-
dores tienen en su ambiente de trabajo, pueden incluirse temas de
salud mental para los trabajadores.

Seguimiento ausentismo e incapacidades: Registro de trabaja-
dores que en el Ultimo ano se han ausentando por diagndsticos
asociados a riesgo psicosocial.

Perfil sociodemografico: Informacidon de las caracteristicas princi-
pales de la poblacion trabajadora con el fin de poder enfocar accio-
nes adecuadas y oportunas para el control de los riesgos laborales.

Programa de vigilancia epidemiolégica psicosocial: Registros
gue evidencien la existencia de un sistema de vigilancia epidemio-
l6gico, con las actividades, la poblacion objetivo, los diagnosticos
asociados a factores de riesgo psicosocial y si existen trabajadores
en procesos de calificacion o calificados por la ARL con una enfer-
medad laboral de origen psicosocial.

Perfiles de cargo: Identificar si los perfiles de cargo se encuen-
tran disenados segun las competencias técnicas, profesionales y
formativas para el puesto de trabajo.
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Como mencionabamos anteriormente, esta revision documental
permite conocer la dinamica de la cultura organizacional, elemen-
to fundamental para direccionar la toma de decisiones, el disefo
de estrategiasy el ajuste de acciones de acuerdo a las necesidades
existentes. De esta manera, se garantizara la asertividad e impacto
de la implementacion.

Es importante el suministro de la informacion por parte de la em-
presa, ya que dicha informacion permitira apoyar la fase diagnosti-
ca y direccionar acciones ajustadas a las necesidades organizacio-
nales. Esta informacion se manejara con absoluta confidencialidad
y el proposito esta orientado al mejoramiento organizacional. El
analisis de los datos obtenidos brindara herramientas para lograr
identificar los recursos que la empresa dispone en la promocion,
prevencion e intervencion de los riesgos psicosociales.

Fase 3
Generacion de Hipotesis de Negocio

Para el fortalecimiento de competencias organizacionales es im-
portante identificar las hipotesis de negocio. Es decir, los supues-
tos claves que se formulan sobre ciertas acciones o intervenciones
gue podrian impactar la mitigacion de los riesgos psicosociales en
el entorno laboral. En este caso, en los riesgos asociados a la ansie-
dad y la depresion. Estas hipotesis proporcionan una base para el
diseno, la implementacion y la evaluacion del programa. Para ello,
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se deben establecer las preguntas de transformacion que se rela-
cionen mas con los indicadores corporativos. Establecer una hipo-
tesis de negocio implica comprender y analizar diferentes aspec-
tos del mercado entre ellos: los clientes potenciales y la viabilidad
economica.

A continuacion, se sugiere una metodologia llamada Model Can-
vas que involucra escenarios reflexivos que facilitan la generacion
de hipodtesis de negocio frente al tema de ansiedad y depresion.
Utilizar el Business Model Canvas implica considerar aspectos es-
pecificos relacionados con este tema. Aqui hay una adaptacion de
como se podria aplicar el Canvas para llegar a una hipodtesis de ne-
gocio centrada en la prevencion y promocion de la salud mental:

Segmentos de trabajadores afectados: Identificar los grupos de
trabajadores mas propensos a sufrir ansiedad y depresion en el en-
torno laboral. Generar hipotesis sobre las necesidades especificas
de estos segmentos en relacion con la prevencion y manejo de la
ansiedad y la depresion.

Propuestas de valor en Programa de prevencién: Desarrollar
un programa integral de prevencion que aborde la ansiedad y la
depresion en el ambito laboral. Hipdtesis sobre las herramientas,
apoyo Yy recursos para mitigar la ansiedad y la depresion entre los
empleados que ofrecera el programa.

Canales de difusion para la implementacion del programa:
Identificar los canales mas efectivos para implementar y difundir
el programa dentro de la empresa. Por ejemplo: sesiones presen-
ciales, recursos en linea, talleres, etc. Hipdtesis sobre las formas de
llegar eficazmente a los empleados y promover la participacion en
el programa.
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Relacion con empleados participantes: Establecer una relaciéon
de confianza y compromiso con los empleados que participan en
el programa. Hipodtesis sobre la forma de incentivar la participacion
activa, la confidencialidad y el respeto.

Fuentes de ingresos: Identificar recursos financieros para la im-
plementacion del programa, por ejemplo: presupuesto asignado,
fondos de capacitacion, etc. Hipodtesis sobre la viabilidad economi-
cay el retorno de inversion (ROI) en términos de bienestar y pro-
ductividad.

Recursos clave, infraestructura y personal: Identificar recursos
necesarios para ejecutar el programa, por ejemplo: profesionales
de la salud mental, materiales educativos, herramientas de segui-
miento, etc. Hipotesis sobre la forma de obtener y utilizar eficaz-
mente estos recursos.

Actividades clave para la implementacién y seguimiento: Defi-
Nnir actividades clave para implementar y mantener el programa,
por ejemplo: capacitaciones, sesiones de terapia, seguimiento in-
dividual, etc. Hipotesis sobre |la efectividad de estas actividades en
la prevencion y el manejo de la ansiedad y la depresion.

Alianzas clave o apoyo externo: Identificacién de socios poten-
ciales, por ejemplo: profesionales de la salud mental, instituciones
meédicas, ONGs, etc.) para respaldar el programa. Hipotesis sobre
la manera de fortalecer y respaldar el programa a partir de estas
alianzas.
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Estructura de costos: Estimar los costos asociados con la ejecu-
cion del programa, por ejemplo: recursos humanos, materiales, ca-
pacitacion, etc. Hipotesis sobre la forma de mantener los costos
dentro de limites razonables sin comprometer la efectividad del
programa.

Al generar estas hipdtesis de negocio es pertinente involucrar a los
lideres y a los responsables de recursos humanos para compren-
der sus necesidades y alinear la propuesta con los objetivos estra-
tégicos de la empresa. La metodologia Canvas permitira a la em-
presa visualizar y analizar estos aspectos para disefar un programa
de prevencion y manejo de la ansiedad y la depresion efectivo y
alineado con las necesidades de la organizacion.

Ademas, es importante establecer una serie de preguntas de
transformacion que se relacionen con los indicadores corporativos.
A continuacion, se hacen algunas sugerencias de preguntas que
podrian ayudar a construir las hipotesis de negocio:

® ;Como percibe la gerencia el impacto de la ansiedad y la depre-
sion en el desempeno laboral y el bienestar de los empleados?

®;Ha identificado la gerencia signos o tendencias de ansiedad y
depresion entre los empleados?

®:Como se han abordado hasta ahora estas problematicas?

®:Por qué considera la gerencia que es importante abordar la an-
siedad y la depresion dentro del entorno laboral?
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®.:Qué nivel de compromiso y apoyo esta dispuesta la gerencia a
proporcionar para la implementacion de un programa integral de
prevencion y manejo de la ansiedad y la depresion?

®.:Qué recursos (financieros, de personal, capacitacion, etc.) estaria
dispuesta la empresa a asignar para este programa?

®:Cuales son las expectativas de la gerencia en términos de los be-
neficios que el programa de prevencion y manejo de la ansiedad y
la depresion podria traer a la empresa y a sus empleados?

®;Como planea la gerencia medir el éxito o impacto del programa?
¢Qué indicadores consideraria relevantes para evaluar su efectivi-
dad?

®.:Qué papel cree la gerencia que deben desempenar los lideres y
gerentes en la promocion y apoyo a la salud mental en el lugar de
trabajo?

®:.Como cree la gerencia que este programa podria influir en la
cultura organizacional y la percepcion de la empresa como un em-
pleador comprometido con el bienestar de sus empleados?

®;Esta la gerencia dispuesta a adoptar este programa como una
iniciativa a largo plazo, reconociendo que la salud mental es un as-
pecto continuo que requiere atencion constante?

Ahora bien, a continuacion, se presentan algunas hipotesis que
pueden aportar a la definicion de la hipotesis de negocio.

Implementar un programa que brinde apoyo y recursos para la sa-
lud mental reducira el ausentismo relacionado con la ansiedad y la
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depresion en un porcentaje especifico en un periodo determinado.
Proporcionar herramientas y apoyo para gestionar la ansiedad y la
depresion aumentara la productividad y el rendimiento de los em-
pleados en un porcentaje determinado.

Ofrecer programas de gestion del estrés, apoyo emocional y téc-
nicas de afrontamiento reducira los niveles de estrés y mejorara el
bienestar mental de los empleados en un porcentaje especifico en
un plazo establecido.

Promover activamente la participacion en programas de bienestar
mental y educacion sobre salud mental incrementara la participa-
cion de los empleados en estos programas en un porcentaje deter-
minado.

Proporcionar apoyo y recursos para la salud mental aumentara la
satisfaccion laboral y, como resultado, se dara una mayor retencion
de empleados en la empresa.

Estas hipotesis podrian servir como base para disehar e implemen-
tar estrategiasy programas orientados a la prevencion y manejo de
la ansiedad y la depresion en el entorno laboral. Es crucial evaluary
ajustar estas hipotesis segun los resultados obtenidos y las necesi-
dades cambiantes de los empleados para garantizar la efectividad
y el impacto positivo del programa.
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Fase 4
Evaluacion Inicial

En esta fase se aplicara a todos los trabajadores participantes una
evaluacion previa a través del enlace socializado previamente por
el psicologo a cargo del proceso. Para asegurar el éxito de la imple-
mentacion del programa se requiere lograr la disponibilidad del
personal para la realizacion de la prueba y contar con acceso a in-
ternet en el momento de la misma.

Fase 5
Caracterizacion de la Poblacion

La caracterizacion de la poblacion en cualquier programa de inter-
vencion del riesgo psicosocial es fundamental para entender las
particularidades y necesidades especificas de los trabajadores en
relacion con los factores psicosociales en su entorno laboral. Des-
pués de aplicar una evaluacion de ansiedad y depresion en una
empresa, la caracterizacion de la poblacidon se vuelve aun mas cru-
cial para comprender y abordar eficazmente los resultados obteni-
dos. Algunos aspectos importantes por considerar en este proceso
son:

Analisis de los resultados de la evaluacioén: Identificacién de ten-
dencias, analizando los datos recopilados para identificar patrones
o tendencias en los niveles de ansiedad y depresion entre los em-

pleados.
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Segmentacion de grupos: Clasificacién de los resultados por gru-
pos demograficos (edad, género, roles laborales) o areas especificas
dentro de la empresa para comprender diferencias significativas.

Identificacion de factores contribuyentes: Definicién de factores
contextuales, analizando los factores ambientales, laborales o per-
sonales que podrian contribuir a los niveles de ansiedad y depre-
sion encontrados en la evaluacion.

Analisis de riesgos psicosociales: Identificacién y evaluacién de
los elementos del entorno laboral que podrian influir en la salud
mental, como altas demandas laborales, falta de apoyo social, con-
flictos laborales, entre otros.

Priorizacion de intervenciones: Reconocimiento de necesidades
especificas, para priorizar intervenciones basadas en los resultados
de la evaluacion, enfocandose en areas de mayor necesidad o en
grupos de empleados identificados con niveles mas altos de ansie-
dad o depresion.

Personalizacion de estrategias: Adaptacién de las estrategias de
intervencion de manera especifica para abordar los desafios iden-
tificados en la evaluacion y satisfacer las necesidades de los distin-
tos grupos de empleados.

Comunicacion y apoyo: Comunicacién transparente que impli-
ca informar a los empleados sobre los hallazgos de |la evaluacion,
manteniendo la confidencialidad, y contando la forma en que se
utilizaran los resultados para implementar acciones concretas.

Ofrecer recursos y apoyo: Definicidn recursos y apoyos para los
empleados identificados con niveles elevados de ansiedad y depre-
sion, tales como: acceso a programas de bienestar, asesoramiento
O capacitacion en habilidades para el manejo del estrés.
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Monitoreo y seguimiento: Establecimiento de indicadores a partir
de meétricas clave para monitorear el impacto de las intervencio-
nes implementadas y hacer seguimiento continuo de los niveles
de ansiedad y depresion en la empresa.

Reevaluacion periodica: Programacion de evaluaciones periédi-
cas para medir la efectividad de las intervenciones y realizar ajus-
tes segun sea necesario para mejorar los resultados.

Esta caracterizacion de la poblacion posterior a la evaluacion de
ansiedad y depresion en una empresa es esencial para direccionar
de manera efectiva los esfuerzos de prevencion y promocion de la
salud mental en el entorno laboral.

Fase 6
Definicion de Acciones de Intervencion

Para favorecer la implementacion de los programas ofrecidos por
ARL Positiva Compania de Seguros y garantizar un impacto positi-
VO, se ha disehado una serie de acciones que contribuye a fortale-
cer, tanto las competencias organizacionales, como las competen-
cias humanas.

De modo que, segun los resultados de |la evaluacion en la dimen-
sion correspondiente a Prevencion y manejo de la ansiedad y la
depresion, la evaluacion de desempeno psicosocial, las hipotesis
de negocio generadas y la revision de fuentes de informacion, se
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propone una serie de acciones para validar las hipdtesis que se
construyeron previamente. Estas acciones estan organizadas en
dos componentes, a saber: fortalecimiento de competencias orga-
nizacionalesy fortalecimiento de competencias humanas. A conti-
nuacion, se exponen las acciones propuestas para cada uno de los
componentes.

Fortalecimiento Competencias
Organizacionales

Mesas Ejecutivas de Trabajo

Como parte de las competencias organizacionales se propone la
creacion de las mesas ejecutivas. Se trata de reuniones realizadas
con los directivos y areas de interés de la empresa para tomar de-
cisiones informadas sobre los factores de riesgo prioritarios a inter-
venir. En las mesas ejecutivas se tendra en cuenta el trabajo que
se realiza en los diferentes programas y a partir de alli se definiran
acciones encaminadas al mejoramiento de las condiciones de tra-
bajo. Esto es equivalente a realizar control en la fuente.

En las mesas ejecutivas de trabajo se definiran controles adminis-
trativos, es decir, procedimientos y acciones orientadas a garan-
tizar la eficiencia de las operaciones en la empresa. Los controles
administrativos tienen el proposito, de un lado, de apoyar el cum-
plimiento de los objetivos en seguridad y salud para los trabajado-
resy, de otro, garantizar la sostenibilidad y productividad.

Documento Técnico

Ahora bien, con respecto de los factores psicosociales especifica-
mente, estos controles trazan el camino para la adquisicion y con-
servacion de practicas saludables que consolidan una cultura de
promocion de la salud mental y prevencion de los efectos psicoso-
ciales nocivos.

Las mesas de trabajo en el programa de prevencion de ansiedad y
depresion tienen funciones cruciales para promover la salud men-
tal de los empleados. Estas mesas pueden estar conformadas por
grupos multidisciplinarios: profesionales de recursos humanos,
psicologos, terapeutas, médicos, representantes sindicales vy, en
algunos casos, incluso trabajadores voluntarios interesados en el
tema. Sus funciones principales podrian ser:

® |dentificar signos de ansiedad y depresion entre los empleados
mediante encuestas de bienestar, evaluaciones de salud mental o
informes de gestion de recursos humanos.

® Organizar charlas, talleres o seminarios para educar a los em-
pleados sobre la ansiedad, la depresion, sus sintomas, formas de
buscar ayuda y la importancia de la salud mental en el entorno
laboral.

® Crear programas especificos para abordar |la ansiedad y la de-
presion: sesiones de terapia grupal, grupos de apoyo, actividades
de reduccion de estrés o acceso a recursos externos, como lineas
telefonicas de ayuda o servicios de asesoramiento.
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® Fomentar una cultura en la empresa que apoye abiertamente a

quienes enfrentan problemas de ansiedad y depresion, eliminan-
do estigmas y promoviendo un entorno de comprensioén y empa-
tia.

® Realizar un seguimiento de los programas implementados, eva-

luando su eficacia y recopilando comentarios de los empleados
para realizar ajustes y mejoras continuas.

® Implementar estrategias preventivas como: promocion de habi-

tos de vida saludables, politicas de flexibilidad laboral o programas
de gestion del estrés.

® Ayudar a los empleados que regresan al trabajo después de una
licencia médica relacionada con la ansiedad o la depresion, facili-
tando su reintegracion gradual y brindando apoyo.

La mesa ejecutiva de trabajo del Programa de prevenciony manejo
de la ansiedad y la depresion sera un elemento fundamental para
el fortalecimiento de las competencias organizacionales. En tanto,
qgue favorezca la creacion de un entorno donde los empleados se
sientan respaldados y tengan acceso a recursos para afrontar los
desafios de salud mental de manera adecuada.

Controles Administrativos

Con el objetivo de garantizar el éxito en la implementacion del
programa de prevencion y manejo de la ansiedad y la depresion
se propone establecer controles administrativos que garanticen la
eficacia y éxito de las acciones adelantadas. A continuacion, se pre-
sentan algunos controles que podrian ser uUtiles:
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Seguimiento de indicadores de Salud Mental: Realizar encuestas
periddicas de bienestar emocional y mental para monitorear el es-
tado general de la salud mental de los empleados.

Evaluacion de Riesgos Psicosociales: Realizar evaluaciones de
riesgos psicosociales en el lugar de trabajo para identificar factores
gue podrian aumentar la ansiedad y la depresion.

Registros y estadisticas de uso: Llevar registros de la participa-
cion y utilizacion de los recursos del programa, como sesiones de
terapia, grupos de apoyo, lineas de ayuda, etc.

Medicion de impacto: Realizar evaluaciones periddicas para me-
dir el impacto del programa en la salud mental de los empleados,
como la reduccion de casos reportados, el aumento en la busque-
da de ayuda o el cambio en la percepcion del entorno laboral.

Revision de politicas y procedimientos: Revisar y ajustar regu-
larmente las politicas y procedimientos relacionados con la salud
mental en el lugar de trabajo, basandose en la retroalimentacion
de los empleados y los resultados de las evaluaciones.

Formacion y capacitacion continua: Proporcionar capacitaciéon
constante al personal de recursos humanos, lideres y empleados
sobre las formas para identificar la ansiedad y la depresion, asi
como sobre recursos y formas de apoyar a los colegas.

Revisiones legales y de cumplimiento: Asegurarse de que el pro-
grama cumple con las regulaciones y leyes laborales relacionadas
con la salud mental y la privacidad de la informacion.
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Supervision de lideres y gestion: Ofrecer formacién y supervision
a los lideres y gerentes para que puedan apoyar adecuadamente
a SUS equipos, reconociendo signos de estrés y gestionando recur-
sos de apoyo.

Politica de rotacion de tareas: En cargos con altas demandas
emocionales diversificar las tareas y dar lugar a que el trabajador
tenga tiempos para la recuperacion emocional.

Politica de vida saludable: Implementar y hacer seguimiento a la
Politica de Vida saludable (Apéndice A)

Politica de cumplimiento: Fomentar el cumplimiento de horarios
y realizar estudios de exigencias en cada puesto de trabajo.

Perfiles sociodemograficos: Conocer las competencias, forma-
cion, capacitacion y entrenamiento de quienes ocupan los diferen-
tes cargos y puestos de trabajo.

Vida laboral y familiar: Fomentar una cultura organizacional ba-
sada en vinculos familiares.

Estos controles administrativos son vitales para garantizar que el
programa de prevencion y manejo de la ansiedad y la depresion
esté bien estructurado, sea efectivo y se ajuste a las necesidades
cambiantes de los empleados y la empresa.
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Boletin Para la Prevencion y el Manejo de la
Ansiedad y la Depresion

Un boletin sobre la salud mental con énfasis en la prevencion y el
manejo de la ansiedad y la depresion puede ser una herramienta
informativa y educativa disenada para aumentar la conciencia y
ofrecer recursos a los empleados. A continuacion, algunos elemen-
tos que podrian estar presentes en un boletin de este tipo:

Articulos informativos: Informacidén sobre qué es la ansiedad y la
depresion, sus sintomas y su impacto en la salud mental.

Consejos de autocuidado: Estrategias y consejos practicos para
manejar la ansiedad y la depresion, incluyendo técnicas de reduc-
cion del estrés, ejercicios de relajacion, practicas de mindfulness,
etc.

Recursos disponibles: Informacidn sobre los recursos disponibles
en la empresa, como programas de apoyo, servicios de asesora-
miento, lineas telefénicas de ayuda, etc.

Historias inspiradoras o testimonios: Experiencias personales de
superacion de la ansiedad y la depresion, testimonios de emplea-
dos que hayan buscado ayuda y hayan mejorado su bienestar.

Datos estadisticos relevantes: Estadisticas relacionadas con la
prevalencia de la ansiedad y la depresion en el entorno laboral, da-
tos sobre ausentismo, productividad, etc.
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Entrevistas o colaboraciones con expertos: Entrevistas con psi-
cologos, terapeutas u otros expertos en salud mental que puedan
ofrecer consejos y estrategias especificas.

Eventos o programas futuros: Anuncios sobre eventos préximos
relacionados con la salud mental como talleres, charlas, grupos de
apoyo, etc.

Enlaces o referencias externas: Recomendaciones de libros, sitios
web, aplicaciones maoviles u otras fuentes externas confiables para
obtener mas informacion sobre la ansiedad y la depresion.

Mensaje del lider o de Recursos Humanos: Un mensaje de apoyo
y aliento de parte de la direccion o el departamento de recursos
humanos que destaque la importancia del bienestar mental en la
empresa.

El boletin busca ofrecer informacion valiosa, promover la com-
prension y la empatia y, alentar a los empleados a buscar ayuda
si lo necesitan. Su diseno puede variar dependiendo de la cultura
y las necesidades especificas de la empresa. (Apéndice B. Modelo
boletin ansiedad y depresion).

Componentes Participativos

El programa de prevencion y manejo de la ansiedad y la depresion
esta constituido por componentes participativos que se desarro-
llan de manera presencial y virtual. El proceso de psico-educacion
como medida de prevencion primaria busca garantizar espacios
en los que realicen acompanamiento en la modalidad de microci-
clos con actividades grupales para fortalecer las estrategias en los
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trabajadores que tengan diagndsticos confirmados de ansiedad o
depresion. En consecuencia, para desarrollar este propdsito, ha de
disponerse al menos de un mes para las sesiones de intervencion
gue estan distribuidas en tres sesiones cada una de dos horas.

El acompanamiento individual que se realizara por parte del siste-
ma de vigilancia de la ARL para los casos criticos que requieran un
seguimiento, tiene el objetivo brindar atencion interdisciplinar a
los trabajadores incluidos en el programa con el fin garantizar que
estén recibiendo tratamiento por parte del médico tratante y que
estén mostrando adherencia al mismo.

Durante este espacio se indaga por el avance en la adquisicion de
habilidades para prevenir y controlar sintomas asociados a la an-
siedad y la depresion, se revisan datos relacionados con ausentis-
mo del trabajador y la percepcion de su estado. Esta opcion puede
desarrollarse a través de canal de WhatsApp, para ello se creara un
numero de teléfono celular que sera atendido por profesionales de
la salud que conozcan el programa y estén familiarizados con los
trabajadores incluidos. De esta manera, se ampliara la cobertura y
ofrecer una respuesta rapida a las diferentes consultas que pue-
dan surgir.

Criterios de Inclusion

Aplicando los criterios de inclusion al programa se garantiza que
los trabajadores activos que presenta sintomas de ansiedad y de-
presion que afectan su calidad de vida y el adecuado desarrollo de
sus funciones laborales, reciban atencion oportuna acorde con el
grupo de inclusion. Los grupos de inclusién pueden ser:
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Grupo [: Trabajadores con diagndstico médico de origen laboral o
comun consolidado y que actualmente se encuentre con adheren-
cia al tratamiento establecido por el personal médico tratante.

Grupo ll: Trabajadores con diagndstico médico de origen laboral o
comun consolidado y que actualmente se encuentre sin adherencia
al tratamiento establecido por el personal médico tratante.

Grupos lll: Trabajadores sin diagnostico médico que presenten sin-
tomas asociados con ansiedad y depresion o que tengan episodios
unicos de crisis que hayan requerido consulta por urgencias. Ade-
mMas, aquellos trabajadores que obtengan niveles de riesgo alto en
la escala de tamizaje de ansiedad y depresion dispuesta en la plata-
forma psicobox.

Modalidades de Atencion

Para el desarrollo de los diferentes componentes tematicos en pre-
vencion y manejo de la ansiedad y la depresion dirigidos tanto a los
trabajadores sanos, como a aquellos trabajadores de cualquier gru-
po de riesgo, se dispondran dos espacios, saber: grupos participati-

VOS presenciales y grupos participativos virtuales.
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Los grupos participativos presenciales son espacios sincronicos
gue se dan en un tiempoy lugar previamente definido. En este es-
pacio se hara entrega de cajas de herramientas a los trabajadores,
para asegurar el avance en la adquisicion de conductas preventi-
vas y de autocuidado. Las cajas de herramientas estan elaboradas
por cada componente y responden a los objetivos de cada fase del
programa.

Estos espacios aportaran a los trabajadores miembros del progra-
ma habilidades para prevenir y controlar situaciones personales de
crisis. En estos espacios participaran todos los grupos de inclusion
del programa (I, Il y lIl), por lo que es muy probable que aparezcan
diversas dudas sobre la experiencia individual. En ese sentido es
muy importante animar al trabajador a tener presentes los canales
de seguimiento, como la linea de apoyo que tiene contemplada la
ARL dentro del area del Sistema de vigilancia epidemioldégico de
riesgo psicosocial.

Fortalecimiento de Competencias Humanas

Proyecto Educativo Empresarial Prevencién de la Ansiedad y la
Depresion

Con el fin de fortalecer competencias humanas, a continuacion,
se presenta una serie de temas que podrian ser abordados en un
proyecto educativo empresarial para la prevencion y manejo de la
ansiedad y la depresion, tanto para lideres, como para la poblacion
trabajadora en general:
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Modulo 1:

Concientizacion y comprension

Definicion y comprension de la
ansiedad y la depresion en el
contexto laboral.
Reconocimiento de signos y
sintomas entre los empleados.

Estrategias para crear un
entorno de trabajo que
promueva la salud mental y
emocional.

Habilidades para la escucha
activa y la empatia con los
empleados.

Jo que respalden el bienestar.

Modulo 3:
Deteccion y manejo inicial
Herramientas para identificar po-

sibles problemas de salud mental
entre los empleados.

Acciones iniciales para abordar
y apoyar a aquellos que puedan
estar experimentando ansiedad
o depresion.

Desarrollo de habilidades de
comunicacion clara y abierta
sobre la salud mental.

Estrategias para promover
conversaciones saludables sobre
el bienestar entre los miembros
del equipo.

Modulo 5:

Reduccion del estrés y fomento
del equilibrio

Métodos para reducir el estrés y
fomentar un equilibrio saludable
entre la vida laboral y personal.

Ejemplos practicos para estable-
cer politicas y practicas de traba-
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Modulo 6:

Gestion de equipos y apoyo
continuo

Informacion sobre recursos
internos y externos disponibles

Estrategias para el apoyo continuo
a empleados en riesgo o con
sintomas.

para el apoyo profesional.

Protocolos para derivar a
empleados a profesionales de
la salud mental cuando sea
necesario.

Herramientas para fomentar la
resiliencia y el apoyo mutuo entre

los miembros del equipo.

Modulo 8:

Evaluacion y seguimiento

Implementacion de sistemas para evaluar el impacto de
las intervenciones.

Estrategias para mantener la continuidad y el seguimien-
to del bienestar emocional en el equipo.




Modulo 3:
Habilidades de afrontamiento Modulo 6:

N Recursos y apoyo disponibles
Desarrollo de habilidades para

afrontar desafios y presiones Informacién sobre los recursos
laborales. internos y externos disponibles
para el apoyo en salud mental. Estrategias para desarrollar
Técnicas para manejar situaciones la resiliencia ante los desafios
Temati estresantes y evitar la rumiacion. Conocimiento de politicas de la laborales y personales.
ématcas para empresa para buscar ayuda y

asesoramiento. Herramientas para enfrentar
los obstaculos y adaptarse a los
cambios.

trabajadores

Madulo 4: Madulo 8:

Fomento de la salud mental y

elattochiaa Planificaciéon del bienestar a largo plazo

Definicion y comprension de la

ansiedad y la depresion. Importancia del autocuidado y Estrategias para mantener un enfoque continuo en el
. . oo :asaluld mental en el entorno bienestar mental a largo plazo.
econocimiento de sintomasy aboral. ,
sefales en uno mismo y en los Desarrollo de un plan personalizado para mantener la
companeros. Estrategias para mantener un salud mental y prevenir la ansiedad y la depresion.
equilibrio saludable entre el
trabajoy la vida personal. Actividades de prevencién primaria

En las actividades de prevencion primaria pueden participar todos
los grupos de riesgo, se invita especialmente a la poblaciéon sana,
Modulo 2: es decir, a lideres y trabajadores de areas y procesos que presenten
niveles de riesgo bajo o muy bajo. Dichas actividades estan orien-

Estrategias de manejo Modulo 5:
del estrés Comunicacién y apoyo entre tadas al desarrollo de actividades de fortalecimiento del trabajador
R . _ companeros mediante acciones de psicoeducacion.
Técnicas practicas para reducir
el estrés en el trabajoy en la vida Fomento de conversaciones abiertas o _
diaria. sobre la salud mental en el lugar de En el marco del desarrollo de este programa las actividades de psi-
trabajo. coeducacion aportaran informacion clara y relevante para todos

Ejercicios de respiracion, _ me .
los niveles de |la organizacion sobre los efectos que ocasionan los

mindfulness o relajacion para Técnicas para ofrecer apoyo y mostrar
aliviar la ansiedad. empatia hacia los colegas que puedan factores de riesgo psicosocial sobre la salud mental y su influencia
estar pasando por momentos dificiles. en la etiologia de enfermedades como la ansiedad y la depresion.
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Las acciones de psicoeducacion son esenciales para sensibilizar
sobre la problematica, despejar dudas que llevan a la creacion de
mitos individuales y colectivos que incluso agudizan la situaciony
frenan la superacion de diagnosticos. En ese sentido, la psicoedu-
cacion se orienta a la prevencion. Este programa contiene para los
trabajadores, una guia que incluyen el uso de medios electronicos,
talleres enfocados en la practica, videos, infografias, lecturas y au-
toregistros para el monitoreo permanente de sefales de alarma,
entre otras.

Ademas, el plan de psicoeducacion incluye la explicacion de los
sintomas caracteristicos de la ansiedad y la depresion, eventos des-
encadenantes, situaciones de crisis y manejo del duelo, asi como
la importancia de adoptar estilos de vida saludables y asumir la
responsabilidad en el autocuidado.

Componentes tematicos

Microciclo 1: Conceptualizacion

Mitos y realidades

El abordaje del primer microciclo inicia con el desarrollo del taller
mitos y realidades cuyo objetivo es brindar asesoria técnica sobre
los mitos y verdades en torno a la ansiedad y la depresion. En este
microciclo se brindaran datos estadisticos y aclararan las caracte-
risticas de estas enfermedades. Con una duracion de dos horas dis-
tribuidas en seis momentos que integran la presentacion del taller,
la ponencia de datos y casos de éxito, estrategias de participacion
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para los trabajadores, desarrollo del concepto, actividades de au-
toconocimiento y cierre. El taller se encuentra detallado en la guia
metodoldgica del taller “Mitos y Realidades” incluida en la guia del
facilitador de este programa.

Para el entrenamiento de habilidades de los trabajadores, se dis-
pondra de la guia del trabajador, que les permitira contar con al-
gunas herramientas para fortalecer estrategias de afrontamiento
para prevenir la ansiedad y la depresion.

Microciclo 2: Estilos de Afrontamiento -
Conceptualizacion

Este microciclo tiene como objetivo identificar y comprender los
diferentes estilos de afrontamientoy en esa misma linea, proyectar
cambios en funcién del crecimiento personal y la conservacion de
la salud emocional. Ademas, incorporar practicas nuevas que pro-
muevan el bienestar psicoldgicoy la efectividad en el afrontamien-
to del conflictoy la crisis. La duracion de esta sesion es de dos horas
distribuidas en seis momentos que incluyen la presentacion del
taller, autodiagndstico mediante la escala de Coping modificada;
desarrollo conceptual de los diferentes estilos de afrontamiento,
ejercicios practicos que desarrollan el tema de regulaciéon emocio-
nal y finalmente, el cierre en plenaria de la actividad.
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Microciclo 3: Mindfulnes Y Relajacion

El propdsito de este microciclo tematico es brindar herramientas
técnicas para fortalecer y cultivar habilidades mentales para fo-
mentar el autocontrol, la toma de decisiones responsables, la ges-
tion emocional, la planeacion y el manejo del estrés. Durante las
dos horas que se contemplan para desarrollar este taller, la pre-
sentacion aclarando los objetivos e incentivando la participacion
de todos; posteriormente, se compartira un video que muestra los
componentes del estrés en la parte de consciencia y explicaran las
diferentes técnicas de relajacion a partir de situaciones reales, en-
tre ellas la técnica de relajacion progresiva de Jacobson y el méto-
do Buteyko. En |la parte de cierre, el facilitador invita a los partici-
pantes a reflexionar sobre lo aprendido.

En el apéndice V de este apartado se podra evidenciar las fichas
del desarrollo metodoldgico de las acciones planteadas. De igual
forma la ARL Positiva Compania de Seguros ha dispuesto un docu-
mento metodoldgico para poder brindar al facilitador herramien-
tas practicas para el desarrollo de las acciones planeadas. Para el
trabajador se ha dispuesto una guia que cuenta también con he-
rramientas para potencializar sus habilidades y competencias hu-
manasy, finalmente, se presenta una guia para la empresa con el
fin de poder describir los requerimientos necesarios para cada fase
de implementacion del programa.
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Fase 7

Evaluacion final e indicadores de medida para
conocer impacto

Con el objetivo de mediry evaluar el impacto de las acciones de in-
tervencion de los programas implementados se aplicara una eva-
luacion final. Se sugiere que se realice seis meses luego de aplicada
la evaluacion previa. Se entiende este paso como una evaluacion
posterior a la implementacion de intervenciones o medidas dise-
Aadas para abordar los factores de riesgo psicosocial en el entorno
laboral de acuerdo con los objetivos planteados en este programa.
La evaluacion final permitira evaluar si las acciones tomadas han
tenido un impacto positivo en el ambiente laboral y la salud men-
tal de los empleados, proporcionando informacion valiosa para
ajustar y mejorar futuras intervenciones en el programa de riesgo
psicosocial implementado.

Asi mismo para conocer el impacto de las estrategias de interven-
cion se plantean algunas consideraciones importantes:
Periodicidad de medicion: Establecer un cronograma o periodici-
dad para recopilar datos: mensual, trimestral o anualmente. Con el
fin de evaluar la evolucion a lo largo del tiempo.

Comparaciones temporales: Comparar los indicadores de preva-
lencia antes y después de la implementacion del programa para
analizar su impacto.

Segmentacion por grupos: Si es posible, segmentar los indicado-
res por grupos demograficos, departamentos o categorias labora-
les para comprender mejor la manera como afecta la ansiedad a
diferentes sectores de la empresa.
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Relevancia y contexto: Asegurarse de que los indicadores selec-
cionados sean pertinentes para la cultura y estructura de la empre-
sa y estén alineados con los objetivos del programa a implementar
en la empresa.

Es también relevante definir indicadores para medir el impacto del
programa. Medir la felicidad y el bienestar en un programa de pre-
vencion y manejo de la ansiedad y la depresion es fundamental
para evaluar su efectividad e impacto en el ambiente laboral. Estos
son algunos indicadores que podrian ser relevantes:

Encuestas de satisfaccion y clima laboral:

Preguntas especificas sobre el nivel de estrés, ansiedad y satisfac-
cion general en el trabajo.

Medicion del cambio en la percepcion del ambiente laboral antes
y después del programa.

Reduccion en los niveles de ansiedad y estrés:

Encuestas o evaluaciones que midan los niveles de ansiedad y es-
trés entre los empleados.

Seguimiento de la disminucion de sintomas de ansiedad antes y
después de la implementacion del programa.

Participacion y uso de recursos de apoyo:

Registro de la participacion en sesiones informativas, talleres o
programas de gestion del estrés.

Uso de recursos internos o externos de apoyo para la salud mental
por parte de los empleados.

Aumento en la productividad y satisfaccion laboral:
Medicion de cambios en la productividad y la calidad del trabajo.
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Encuestas que evaluen la satisfaccion laboral y la sensacion de lo-
gro en el trabajo.

Absentismo y rotacion de empleados:

Seguimiento de la tasa de ausentismo relacionado con problemas
de ansiedad y estrés.

Reduccion en la rotacion de empleados debido a problemas de
salud mental.

Retroalimentacion positiva y testimonios:

Recopilacion de testimonios y comentarios positivos de los em-
pleados sobre el programa.

Retroalimentacion que destaque la forma en que el programa ha
ayudado a manejar la ansiedad y mejorar el bienestar.

Uso de herramientas de autoayuda y autocuidado:
Seguimiento del uso de herramientas o recursos proporcionados
para la gestion personal del estrés y la ansiedad.

Encuestas que indaguen sobre la efectividad percibida de estas
herramientas.

Fase 8

Entrega de Resultados y Retroalimentacion
Corporativa

La entrega de resultados tras la implementacion del programa es
crucial tanto para evaluar la efectividad del mismo, como para to-
mar medidas correctivas o continuar con aquellas estrategias que
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han sido exitosas. Estos resultados se entregan con el objetivo de:
Evaluar el impacto del Programa: Medir el Bienestar de los em-
pleados y evaluar la percepcion de los mismos, sobre el ambiente
laboral, estrés, satisfaccion, equilibrio trabajo-vida personal, entre
otros aspectos.

Identificar Mejoras: Detectar areas donde el programa ha tenido
éxito y areas que aun necesitan atencién o mejora.

Demostrar el Retorno de la Inversion (ROI): Establecer la efectivi-
dad del Gasto y evidenciar si la inversion en el programa se traduce
en mejoras medibles en el bienestar y la productividad de los em-
pleados.

Reduccion de Costos: Evidenciar si el programa ha contribuido a
reducir costos relacionados con ausentismo, rotacion de personal
o0 atencion médica.

Facilitar la toma de decisiones: Los resultados pueden ofrecer
orientacion para ajustar el programa actual o desarrollar nuevas
estrategias para abordar areas especificas de preocupacion.

Apoyo para Politicas Empresariales: Proporcionar datos para res-
paldar cambios en politicas internas relacionadas con el bienestar
y la prevencion de riesgos psicosociales.

Cumplimiento Legal y Normativo: Demostrar cumplimiento de
las normativasy regulaciones relacionadas con la salud mental y el
bienestar de los empleados.

Fomentar la Participacién y la Comunicacién: Motivar a los em-
pleados a mostrar los resultados puede aumentar la participacion
y el compromiso de los empleados con futuras iniciativas.
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Comunicar los Exitos: Celebrar los logros y mejoras obtenidas gra-
cias al programa puede ayudar a fortalecer la cultura empresarial y
motivar a los equipos.

La entrega de resultados se realizara por parte de nuestros profe-
sionales especialistas a cargo quienes entregaran a la empresa un
informe detallado teniendo en cuenta la recopilacion de las fuen-
tes de informacion y las actividades de intervencion realizadas en
cada una de las fases. Estos resultados ayudaran a la empresa a
seguir avanzando hacia un entorno laboral mas saludable y pro-
ductivo.

Fase 9
Inicio de Nuevo Ciclo con Nuevos Trabajadores

Los programas de intervencion Positivamente Mas tienen como
objetivos centrales prevenir, identificar y abordar factores que
puedan afectar la salud mental y el bienestar psicosocial de las
personas en entornos laborales. Por tanto, una de las acciones es
dar cobertura para que un importante porcentaje de trabajado-
res participe en los programas seleccionados por las empresas. Lo
anterior, teniendo en cuenta que los riesgos psicosociales pueden
afectar a cualquier persona, independientemente de su posicion
jerarquica, cargo o funcion laboral.
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Se considera que incluir a un gran porcentaje amplio de trabajado-
res en los programas de riesgo psicosocial permite una prevencion
mas efectiva. Dado que al tener una vision completa de la empresa
y de todos sus empleados, es mas probable detectar y abordar tem-
pranamente posibles problemas de salud mental.

De igual forma, la amplia cobertura y el inicio de nuevos ciclos per-
mite fomentar una cultura de apoyo en la que el bienestar mental es
valorado y apoyado por toda la organizacion, desde la alta direccion,
hasta los empleados con menor jerarquia. Cuando los empleados se
sienten apoyados en su bienestar, tienden a estar mas comprome-
tidos con su trabajo y la empresa. Ademas, lo anterior puede contri-
buir a una mayor retencion de talentos, ya que se sienten valorados
y respaldados.

En resumen, la inclusion de todos los trabajadores en los programas
de riesgo psicosocial, en este caso el Programa de prevencion y ma-
nejo de la ansiedad y la depresion es crucial para abordar de mane-
ra efectiva los riesgos y promover un ambiente laboral saludable y
productivo para todos. Por ello, se sugiere continuar con el ciclo de

intervencion con un nuevo grupo de trabajadores.
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Anexos

Apeéndice I: Modelo Politica de Vida Saludable

Politica De Vida Saludable

En [Nombre de la Empresa], creemos que el bienestar de nuestros
empleados es fundamental. Nuestra politica de vida saludable tie-
ne como objetivo promover un entorno de trabajo que fomente la
salud fisica, mental y emocional de todos nuestros colaboradores.
Principios Fundamentales

Promocién de Actividad Fisica: Fomentamos la actividad fisica
proporcionando incentivos para la participacion en clases de ejer-
cicio, actividades deportivas o acceso a instalaciones deportivas
cercanas.

Apoyo a una Nutricion Equilibrada: Ofrecemos opciones saluda-
bles en los comedores y promovemos la educacion nutricional a
través de charlas, talleres o recursos informativos.

Mentalidad de Bienestar Mental: Proporcionamos recursos y ac-
ceso a programas de apoyo emocional, como asesoramiento, se-
siones de mindfulness o actividades de reduccidon de estrés.

Equilibrio Trabajo-Vida Personal: Fomentamos la flexibilidad la-
boral para que los empleados puedan equilibrar sus responsabili-
dades laborales con sus vidas personales y familiares.

Promociéon de Habitos Saludables: Realizamos campanas de
concientizacion sobre la importancia de habitos saludables, como
dejar de fumar, reducir el consumo de alcohol y mantener un peso
saludable.
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Implementacion de politicas. Designaremos un comité de bien-
estar que supervisara e implementara estas politicas.
Proporcionar recursos: Definir areas designadas para actividades
fisicas y acceso a expertos en salud que promuevan el bienestar
colectivo.

Realizar encuestas: Promover evaluaciones regulares que permi-
tan medir el impacto de las politicas y ajustarlas segun las necesi-
dades y comentarios de los empleados.

Responsabilidad: Todos los niveles de la empresa son responsa-
bles de promover y apoyar esta politica. Se alienta a los lideres a
ser ejemplos de habitos saludables y a apoyar a sus equipos en la
adopcion de un estilo de vida saludable.

En [Nombre de la Empresal, nos comprometemos a cultivar un en-
torno que fomente la salud y el bienestar de todos nuestros em-
pleados.

Firma: Representante Legal

Apéndice Il. Politica De Rotacion De Tareas

Objetivo: La politica de rotacion de tareas tiene como objetivo
principal fomentar el desarrollo profesional, la adquisicion de habi-
lidades multiples y el fortalecimiento del conocimiento interno de
la organizacion entre los empleados.

Documento Técnico

Principios:

Equidad y Transparencia: La rotacion de tareas se llevard a cabo
de manera equitativa y transparente, considerando los intereses
profesionales y las habilidades de los empleados.

Desarrollo Profesional: La rotacion de tareas serd utilizada como
una herramienta para el crecimiento y desarrollo de los emplea-
dos, permitiendo a todos los empleados adquirir experiencia en
diferentes areas funcionales de la empresa.

Beneficio Mutuo: La rotacidn de tareas beneficiard tanto a los em-
pleados, como a la empresa al promover la versatilidad, el compro-
miso y la colaboracion interdepartamental.

Procedimiento

Identificacion de Oportunidades: El departamento de Recursos
Humanos y los gerentes de cada unidad identificaran oportunida-
des de rotacion de tareas basadas en las necesidades del negocio
y las preferencias profesionales de los empleados.

Planificacion Individual: Se elaborard un plan de rotacién de ta-
reas individualizado para cada empleado seleccionado para la ro-
tacion. Este plan incluira la duracion estimada de la rotacion, las
funciones especificas a desempenar y los objetivos de aprendizaje.

Capacitacion y Apoyo: Antes de la rotacién, se proporcionara ca-
pacitaciony orientacion adecuadas al empleado para asegurar una
transicion sin problemas y un desempeno efectivo en el nuevo rol.

Evaluacion y Retroalimentacion: Se llevard a cabo una evaluacién
periddica, durante y al final, de la rotacién para evaluar el desem-
peno del empleado, con la intension de identificar areas de mejora
y recopilar retroalimentacion para futuras rotaciones.
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Responsabilidades:

El departamento de Recursos Humanos supervisara y coordinara
el proceso de rotacion de tareas. Los gerentes y supervisores seran
responsables de identificar oportunidades de rotacion y proporcio-
naran apoyo a los empleados durante el proceso. Los empleados
seleccionados para rotacion deberan comprometerse activamen-
te en aprender y desempenar eficazmente las tareas asignadas.
Esta politica puede ser adaptada segun las necesidades y la es-
tructura de cada empresa, pero proporciona un marco general
para implementar la rotacion de tareas de manera organizada y
beneficiosa tanto para los empleados, como para la empresa.

Apeéndice llI: Politica de Desconexion Laboral
Dando cumplimiento a lo dispuesto por la Ley 2191 de 2022, la em-
presa xxxx ha definido la Politica de Desconexion Laboral. Esta en
armonia con el compromiso empresarial propicia el equilibrio en-
tre los escenarios laborales y la vida familiar de todos los trabajado-
res.

Objetivo:

Esta politica tiene como objetivo garantizar el bienestar de los em-
pleados promoviendo un equilibrio saludable entre el trabajo y la
vida personal, reduciendo asi el estrés relacionado con el trabajo
fuera del horario laboral.

Principios:

Derecho a la Desconexiéon: Todos los empleados tienen derecho a
desconectar del trabajo fuera de su horario laboral, sin presiones ni
expectativas de responder correos electronicos, llamadas o men-
sajes relacionados con el trabajo.

Documento Técnico

Promocion de la Cultura de Respeto al Tiempo Personal: Se fo-
mentara una cultura que valore el tiempo personal de los emplea-
dos, reconociendo que el descanso y la desconexion son funda-
mentales para el rendimiento laboral.

Comunicacion Clara: Se estableceran canales de comunicacion
claros para que los empleados entiendan la forma de gestionar las
situaciones urgentes fuera del horario laboral y a sepan a quién
contactar en caso de emergencia.

Procedimiento:

Horario de Trabajo Definido: Se estableceran claramente los hora-
rios laborales y se definiran los limites claros entre el tiempo laboral
y el tiempo personal.

Formacion y Sensibilizacion: Se proporcionara formacién a los
empleadosy a los gerentes sobre la importancia de la desconexion
laboral y las formas para respetar los tiempos personales de cada
individuo.

Normas de Comunicacion: Se establecerdn normas sobre el uso
de correos electronicos, mensajes o llamadas fuera del horario la-
boral. Se animara a los empleados a no enviar, ni responder a co-
municaciones laborales fuera del horario establecido, a menos que
sea estrictamente necesario.

Procedimientos en Caso de Emergencia: Se definiran los proce-
dimientos claros y las personas de contacto en caso de situaciones
urgentes que requieran la atencion del personal fuera del horario
laboral.
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Responsabilidades

El departamento de Recursos Humanos sera responsable de im-
plementar y comunicar esta politica a todos los empleados. Los
gerentes y supervisores seran responsables de fomentar y hacer
cumplir esta politica en sus equipos. Los empleados tienen la res-
ponsabilidad de respetar los limites de desconexion y comunicar
cualquier situacion que requiera atencion fuera del horario laboral
segun los procedimientos establecidos.

Esta politica busca establecer pautas claras para fomentar una cul-
tura de respeto al tiempo personal de los empleados, reduciendo
la presion y el estrés relacionados con el trabajo fuera de las horas
laborales y promoviendo un equilibrio saludable entre la vida labo-
ral y personal.

Anexo IV: Estructura para el Boletin
Prevencion de la Ansiedad y la Depresion

Nombre Del Boletin #_
Una Empresa Comprometida con la salud mental
Mes de publicacion y ano

Mensaje de bienvenida del boletin: Saludo para los lectores y bre-
ve introduccion al tema del mes.

Articulo Principal: Articulo detallado sobre un tema relacionado
con la prevencion de sintomas asociados con la ansiedad y la de-
presion.

Documento Técnico

Recursos Destacados: Enlaces a libros, articulos, investigaciones,
sitios web u otros recursos relevantes que los lectores pueden en-
contrar Utiles para aprender mas sobre la prevencion de sintomas
asociados con la ansiedad y la depresion.

Historias Inspiradoras: Perfiles de personas o iniciativas con un
impacto positivo en la prevencion y manejo de sintomas asociados
con la ansiedad y la depresion.

Eventos y Actividades: Informacidn sobre préximos eventos, con-
ferencias, talleres u otras actividades relacionadas con la preven-
cion de sintomas asociados con la ansiedad y la depresion.

Datos y Estadisticas: Presentacion de datos y estadisticas actua-
lizadas sobre |la prevencion de sintomas asociados con ansiedad y
depresion.

Entrevista del Mes: Entrevista a un experto o activista en el campo
de la prevencion de sintomas asociados con la ansiedad y la depre-
sion.

Recomendaciones de Lectura: Sugerencias de libros, articulos o
recursos adicionales para que los lectores profundicen en el tema

de la prevencion y manejo de sintomas asociados con la ansiedad
y la depresion.

Participacion y Accion: Informacidon sobre la forma en que los lec-
tores pueden involucrarse y contribuir a la prevencion de sintomas
asociados con la ansiedad y la depresion en su comunidad.

Elementos Graficos: Fotos, imagenes, videos, formas graficas que
den vida al boletin y hagan alusion a la prevencion y manejo de la
ansiedad y la depresion.
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Actividad Descripcion Tiempo
Apendice V Desarrollo Metodoldagico de los Parte 1 Presentacién
MleOClCIOS Presentacion E| facilitador se presenta, brinda 10~
Microciclo | Mitos y realidades eintroduccién una breve introduccién  del

delaactividad taller aclarando los objetivos e
incentivando la participacion de

Programa Prevencion del manejo de la ansiedad y todos.
la depresion

MICROCICLO | Parte 2 Datos y casos de éxito
LS Mitos y realidades Contexto El facilitador brinda informacion 20~
sobre la incidencia y prevalencia de
la ansiedad y la depresion a nivel

Brindar  asesoria  tecnica  sobre mundial. Realiza la presentacion
los mitos y verdades en torno a la _
Objetivo ansiedad y la depresién, brindando de algunos casos representativos
datos estadisticos y aclarando las donde se haya superado estas
caracteristicas de estas enfermedades. enfermedades.
, Grupos participativos presenciales y/o Parte 3 Participacion
Modalidad virtuales
Phillip 6x6 Los participantes se rednen en
Duracidn 120 minutos grupos de 6 personas y trabajan en 30°

las siguientes cuestiones:

iCrees que las personas con
ansiedad y/o depresién son débiles?
iCrees que las personas con
ansiedad y depresion no pueden
superar la enfermedad?
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Actividad

Phillip 6x6

Parte 4
Caracteristicas

de la ansiedad
y la depresion.

Parte 5

El autorretrato

Descripcion
COmMmo se ve fisicamente una
persona con ansiedad y depresion?
;cuales son sus gestos, su postura
corporal, su forma de caminar?
Cada grupo presenta ante los demas
sus reflexiones y conclusiones.

Concepto

El facilitador recoge las
conclusiones de la parte 3 y brinda
retroalimentacion. Aclara desde
su conocimiento  técnico las
caracteristicas de las enfermedades
tratadas y la expectativa que tienen
las personas que las padecen.

Autoconocimiento

Los participantes dibujan un rostro
humano y le asignan caracteristicas
qgue los identifican a ellos mismos,
emociones, comportamientos
etc. Cuando terminan de dibujar
los autorretratos, el facilitador los
intercambia para que los demas
traten de identificar a quién
corresponde cada autorretrato
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Tiempo

30°

157

30°

Documento Técnico

Actividad Descripcion Tiempo
Parte 6 Cierre 15°
Plenariay Se piden comentarios finales,
cierre el facilitador invita a algunos

participantes a reflexionar sobre lo
aprendido.

Microciclo Il. Estilos de Afrontamiento

Programa Prevencion del manejo de la ansiedad y
la depresion

MICROCICLO Il

Titulo Estilos de afrontamiento

Identificary comprender los diferentes
estilos de afrontamiento y en esa
misma linea, proyectar cambios en
Objetivo funcion del crecimiento personal y la
conservacion de la salud emocional.
Incorporar practicas nuevas que
promuevan en el trabajador el
bienestar psicoldogico y habilidades
para afrontar el conflicto y la crisis

Modalidad Grupos participativos presenciales y/o
virtuales

Duracion )
120 minutos
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Actividad
Parte 1

Presentacion

e introduccion
de la actividad

Parte 2

Estilos de

afrontamiento

Parte 3

Regulacion
emocional

Descripcion
Presentacion

El facilitador se presenta y brinda
una breve introduccion del
taller aclarando los objetivos e
incentivando la participacion de

todos.

Conceptualizacion

El facilitador aclara desde
su conocimiento técnico, las
caracteristicas de estilo de
afrontamiento y las acciones que
favorecen la conservacion de la salud
mental y emocional. Asi mismo
brinda pautas para la modificaicon
de conductas y adquisicion de
herramientas mas efectivas para
afrontar el conflicto y la crisis.

Practica

El  facilitador explica a los
participantes el concepto
de regulacibn  emocional. A
continuacion, pidealosparticipantes

qgue dibujen las cinco emociones

Tiempo

10~

257

20~

Actividad

Regulacion
emocional

Parte 4

Descripcion Tiempo

basicas y puntien en una escala
de 1 a 10 la frecuencia con que
experimentan cada emocion.

Después el facilitador pide a los
participantes que contesten de 20"
forma individual las siguientes
preguntas:

¢Qué cosas o situaciones producen

cada emocion?

¢Cuadles son las conductas vy

cuando

respuestas  fisioldgicas

experimentan cada emocion?

Transferencia

Reestructuracién Los participantes deben diligenciar

Parte 6

Plenaria

el cuadro ABCDE con al menos una
situacion que quieran modificar en 30"
cuanto al estilo de afrontamiento.

Cierre

Se piden comentarios finales,
el facilitador invita a algunos 20
participantes a reflexionar sobre lo

aprendido.
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el B

Microciclo llI: Mindfulness Y Relajacion

Programa Prevencion del manejo de la ansiedad y
la depresion
MICROCICLO 11
Titulo Mindfulness y relajacion

- Fortalecerestrategiasdeafrontamiento
Objetivo para prevenir y alivianar los sintomas
de ciertos trastornos psicoldégicos

como la ansiedad y la depresion.
Modalidad Grupos participativos presenciales y/o

virtuales
Duracion

120 minutos

Documento Técnico

Actividad
Parte 1

Presentacion

e introduccion
de |la actividad

Parte 2
Video

componentes
del estrés

Parte 3

Técnica de
relajacion

Descripcion
Presentacion

El facilitador se presenta y brinda
una breve introduccion del

taller aclarando los objetivos e

incentivando la participacion de

todos.
Consciencia

El facilitador comparte el video que
muestra los componentes del estrés,
asi mismo pide la participacion de
los trabajadores para identificar los
componentes ambientales, fisicos,
cognitivos y conductuales del estrés
Yy SUS consecuencias para la salud.

Motivacion

El  facilitador
participantes una

trata de
ese estado de forma transitoria,

presenta a los
situacion
estresante vy inducir
pidiendo la retroalimentacion
de los participantes para saber
coOmo se sienten en ese momento.
Posteriormente, aplica la técnica de

relajacion de Jacobson o relajacion
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Tiempo

10~

30°

40~
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Actividad
Parte 3

Técnica de
relajacion

Parte 4

Método
Buteyko y
técnicas de
enraizamiento

Parte 5

Estilos de
afrontamiento

Documento Técnico

Tiempo
Motivacion

progresiva contenida en la caja de 40°
herramientas. El facilitador recoge
sensaciones de los participantes

para saber las emociones que han
experimentado despuésdel gjercicio

de relajacion.

Practica

El facilitador explica a los 257
participantes el método  de
respiracion de Buteyko y presenta

las técnicas de enraizamiento.

Cierre

Se piden comentarios finales.
El facilitador
participantes a reflexionar sobre lo

invita a algunos

aprendido y experimentado en el 15~
taller.
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Apéndice VI. Ficha Técnica

Evaluacion de

la madurez

en la gestion
organizacional en

riesgo psicosocial.

Resultado de

la evaluacion

de la madurez

en la gestion
organizacional en

riesgo psicosocial.

Descripcion

« Empleador: La aplicacion se realizara
con los lideres de SST, gerente y /o
representante de talento humano
identificando las variables sensibles
para orientar tanto el aporte al tema
de prevencion y promocion de la salud
psicosocial, como a toda la gestion
psicosocial que desee implementar la
empresa.

- Trabajadores: La aplicacion se
realizara& con un grupo de entre
10 y 15 trabajadores seleccionados
aleatoriamente en los diferentes
niveles de la organizacion. Debe incluir
personal administrativo y operativo.

Con los resultados de esta evaluacion la
empresa debera:

1. Analizar detalladamente los
resultados.

2. Identificar areas de enfoque

O areas criticas que requieren
atencion inmediata y prioridad en
la implementacion de procesos de
intervencion.

3. Elaborar un plan de accion
4, Establecer indicadores
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Programa de

prevencion de
la ansiedad y la
depresion

Metodologia

del desarrollo
del programa
Prevenciony
manejo de la
ansiedady la
depresion

Documento Técnico

Descripcion

El programa contara con una evaluacion
previa. El proceso de intervencion
requiere sesiones de 2 horas por parte
delempleadoryde 6 horas,conungrupo
de 25a50 trabajadores. Las jornadas con
los trabajadores estan distribuidas en
3 momentos de intervencion. En estas
jornadas tenemos disefladas acciones
de entrenamiento en competencias
humanas con una metodologia por
microciclos de gestion que incluye
juegos interactivos, tareas a desarrollar,
gjercicios participativos, jornadas de
reflexiony conceptualizacion, dinamicas
grupales, videos de reflexion, ejercicio
para practicas saludables; entre otros.

Fortalecimiento de Competencias
Organizacionales

Definicion de hipdtesis de negocio
Mesas ejecutivas de trabajo

Controles administrativos

Boletin de Promocion y Prevencion de
la ansiedad y la depresion
Componentes participativos

Fortalecimiento de Competencias
Humanas

Microciclo I: Mitos y realidades en torno
a la ansiedad y la depresion. Exposicion
de datos estadisticos y casos de éxito,
actividades de autoconocimiento y
cierre.

Documento Técnico

Metodologia

del desarrollo
del programa
Prevenciony
manejo de la
ansiedady la
depresion

Descripcion

Microciclo [: Estrategias de
Afrontamiento y Conceptualizacion,
Desarrollo conceptual de los diferentes
estilos de afrontamiento. Ejercicios
practicos que desarrollan el tema de
regulacion emocional, una parte de
transferencia con base en el modelo
ABC de Ellis y finalmente, cierre en
plenaria de la actividad.

Microciclo Ill: Mindfulness y Relajacion
El' propdsito de este componente
tematico es brindar herramientas
técnicas para fortalecer y cultivar
habilidades para fomentar el
autocontrol. Se describen componentes
del estrés en la parte de conscienciay se
explica diferentes técnicas de relajacion
a partir de situaciones reales, entre ellas
la técnica de relajacion progresiva de
Jacobson y el método Buteyko.
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